Tipy na chutné, zdravé a vyvazené snidané
Od toho, jaké rano si udélate, se bude odvijet cely vas den.

Co se snidani tyCe, kazdy to mame nastaveno jinak. Nékdo je schopny bézné jist jiz
brzy rano, nékdo zase prfed desatou nepozfe ani sousto. Jeden si s chuti da snidani
na vidlicku, druhy miluje sladkeé.

At uz si dame sladkou ¢&i slanou variantu snidané, zakladem je jist v klidu.
Nezapinejte si k snidani pocitaC, nevyfizujte u ni emaily €i pracovni zpravy, ani
nesledujte instagram nebo oblibeny serial. Prosté si jen v klidu vychutnejte to, co
mate na talifi.

Pokud si radi pochutnavate napfiklad na toastech a ovocnych stavach, investujte do
kvalitnich kuchynskych spotfebiCl. Pfiprava snidané potom pro vas bude radost a to
se pocita.

Mate-li Cas, nespéchate do prace, klidné si snidani protahnéte. Za pfiznivého pocasi
muzete snidat venku, na balkéoné &i terase. Mlze byt néco lepSiho, nez svézi vzduch
a k tomu dobrota na talifi?

Nyni pro vas mam nékolik tipd na snidané, které vam dodaji energii, zasyti vas a
nastartuji pro cely zbytek dne.

Zaéneme slanou variantou.

Velice jednoduché a rychlé by bylo namazat si chleba s maslem a Sunkou, ale co by
z takoveé snidané pro nas bylo pfinosem? V podstaté nic.

Kdyz uz si ale pfipravime néjakou dobrou pomazanku (avokadovou, vaje¢nou,
tunakovou...) nebo napfiklad hummus, zakousneme Zzitny chléb a zeleninu, je to
rozhodné o 100% lepsi, vas den zaCne zdravé a vyvazeneé.

Volska oka nebo ruzné vajecné omelety doplnéné spoustou zeleniny a tfeba také
lusténinami, vas rovnéz spolehlivé zasyti a nakopnou energii.

Palacinky nemusime jist pouze ve sladké varianté, ale také na slany zplUsob. PInéné
napfiklad syrem Ci Spenatem jsou vynikajici. Pfedstavujete si také takto snidani na
vidlicku?

Nasucho opecené toasty z tmavého chleba, vafena vejce, avokado, tvrdy syr a
pestra smés zeleniny... Tak muze vypadat bohaty, oblozeny, snidanovy talif.

VyzkouSeli jste jiz slané muffiny? Je to vynikajici tip i pro vyznavale
nizkosacharidového stravovani. K muffinm pfidame opét spoustu zeleniny,
abychom dodali télu dostatek vlakniny.

Pfesuneme se ke sladkym variantam snidani.


https://www.ekucharka.cz/recept/2523-avokadova-pomazanka-s-jogurtem
https://www.ekucharka.cz/recept/2478-vajickova-pomazanka-se-syrem-cottage
https://www.ekucharka.cz/recept/2116-rychla-pomazanka-z-tunaka-a-luciny
https://www.ekucharka.cz/recept/2179-hummus
https://www.ekucharka.cz/recept/2519-omeleta-se-zampiony-a-listovym-spenatem-s-dusenou-zeleninou
https://www.ekucharka.cz/recept/1858-spenatove-palacinky-se-susenymi-rajcaty
https://www.ekucharka.cz/recept/2438-vajecne-muffiny-se-zampiony-sunkou-a-mozzarellou

Velice oblibené jsou ruzné kase, at uz domaci ovesna, jahlova, ryzova Cdi
pohankova. Kasi ozdobime ovocem, ofechy, kokosovymi lupinky, v tomto se fantazii
meze nekladou. Nékdo miluje araSidové maslo, nékdo datlovy Ci ¢ekankovy sirup.
Nazdobte si kasi Cimkoliv, co mate radi, a pfidejte tfeba CtvereCek kvalitni Cokolady.

Pala€inky ze Spaldové nebo celozrnné mouky, plnéné ovocem, bilym jogurtem Ci
zakysanou smetanou, je dalSi tip na sladkou, zdravou snidani.

Uz jste vyzkouSeli mug cake? Minimalni ¢as na pfipravu, ale vynikajici chut.
Neznate? Mrknéte na zakladni recept a pustte se do pfipravy. Mug cake se ji teply,
skvéle zasyti a v oblibé& ho maji i sportovci. Pfiprava je velice jednoducha. Potfebovat
budete hrnek o objemu asi 300 ml a mikrovinnou troubu. Pfipravit mug cake muzete i
v klasické troubé v zapékaci misti€ce nebo i v hrnku, pokud vydrzi vyssi teplotu.

Na zakladni tésto potfebujete pouze tfi suroviny, a to banan, ovesné vloCky a
vejce. Banan fadné rozmackate a pfidate k nému zbytek ingredienci, pofadné
promichate, nalijete do hrneCku a vlozZite do mikrovinné trouby. Tésto by mélo byt
vlaéné, pfipadné muzete nafedit kapkou vody &i mléka, nebo zahustit pfidanim
vloCek. Mug cake nabyde, takZe tésto by mélo sahat maximalné jen do poloviny
hrnku. V mikrovinné troubé peeme zhruba 3 minuty. Pokud chcete kolacek z
hrnecCku vyklapét, radéji ho vymazte a vysypte napfiklad strouhanym kokosem. Mug
cake se podava teply, ozdobeny vSim, co mate radi, takze riznymi druhy ovoce,
bilym jogurtem, medem, zakysankou, javorovym sirupem a podobné.

Pokud mate radi tvaroh &i bily jogurt, muzete si ho k snidani dat s ovocem a domaci
granolou nebo cerealiemi.

K snidani jsou vhodné také rGzné druhy livanctli, bananové, joqurtové, z cottage
syru a dalSi. Opét zdobime jogurtem ¢i zakysanou smetanou, ovocem, IZiCkou
araSidového masla, hrstkou orfecht &i kokosem nebo strouhanou, kvalitni okoladou.

Pripravit si muzete také chia puding. Vecer si zalijete chia seminka rostlinnym
napojem, nechate pfes noc v lednici bobtnat a rano jen nazdobite ovocem a tim, na
co budete mit pravé chut.

Pokud nejste milovnici bohatych snidani, postaci vam napfiklad vydatné smoothie z
ovoce, jogurtu a rostlinného mléka.

Tolik k tiplm na zdravé a vyvazené snidané. Samoziejmé neni vzdy ¢as na dlouhé,
ranni vysedavani u stolu. Ale spoustu receptl je opravdu ¢asové nenaroCnych. A
radéji si o chvilku pfivstafite a na snidani si ¢as udélejte, nez abyste za poklusu
zakusovali smazenou koblihu ze stanku.


https://www.ekucharka.cz/recept/1792-ovesna-kase-s-ovocem-orisky-a-datlovym-sirupem
https://www.ekucharka.cz/recept/2192-zdobena-jahlova-kase
https://www.ekucharka.cz/recept/1594-ryzova-kase-s-jahodovym-pyre
https://www.ekucharka.cz/recept/2535-pohankova-kase-zdobena-ovocem-orechy-a-datlovym-sirupem
https://www.ekucharka.cz/recept/1442-palacinky-z-celozrnne-mouky
https://www.ekucharka.cz/recept/1781-bananove-livance-s-ovesnymi-vlockami
https://www.ekucharka.cz/recept/2539-livance-z-jogurtoveho-testa
https://www.ekucharka.cz/recept/1526-livance-ze-syru-cottage-low-carb
https://www.ekucharka.cz/recept/1526-livance-ze-syru-cottage-low-carb
https://www.ekucharka.cz/recept/1556-chia-puding
https://www.ekucharka.cz/recept/591-smoothie-z-malin-mandli-a-chia-seminek

